
  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
372 

 

ISSN : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2025( / أكتوبر  1( العدد )48المجلد )  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

 لتطوير تحمل القدرة العضلية على تنظيم الذات  المتوازي فاعلية التدريب 
 كرة اليد لناشئي  الهجومي ومستوى الأداء الخططى  

      

 محمود إبراهيم غريب د/ م.أ.

 استاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الالعاب الرياضية والعاب المضرب  

 كلية علوم الرياضة جامعه المنوفية
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 ملخص البحث باللغة العربية  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 الكلمات الاستدلالية للبحث:
 ( ، كرة اليدتحمل القدرة العضلية، التدريب المتوازى )

 

أستهدف البحث إعداد وحدات تدريبية مقترحة باستخدام التدريب المتوازي ومعرفة تأثيرها على تحمل  
التخطيط والتنظيم الشخصي    -القدرة العضلية للذراعين والرجلين وأبعاد تنظيم الذات )تحديد الأهداف الرياضية 

المثابرة والتقييم الذاتي( ومستوى الأداء الخططى   -إدارة الانتباه والتركيز    -ضبط الانفعالات أثناء التدريب  -
( ناشئاً  14( سنة، وأستخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة قوامها )18الهجومي لناشئي كرة اليد تحت )

مقياس تنظيم الذات ، استمارة تقييم الأداء   -( سنة ، من أدوات البحث : اختبارات بدنية 18لكرة اليد تحت )
 .الخططى الهجومي فى كرة اليد ، وحدات التدريب المتوازي 

 : ومن أهم النتائج
( على تحمل القدرة العضلية للذذراعين 0.05يؤثر استخدام التدريب المتوازي تأثيراً إيجابياً دال إحصائياً عند مستوى ) -1

 .( سنة18والرجلين لناشئي كرة اليد تحت )
لأفذراد عينذة البحذث الأساسذية فذي تحمذل القذدرة العضذلية للذذراعين  القبلذيالقياس البعدي عن  توجد نسب تحسن فى -2

 .(%44.44- %24.00) والرجلين وتراوحت ما بين
( على أبعاد تنظيم الوقت لناشئي كذرة 0.05يؤثر إستحدام التدريب المتوازي تأثيراً إيجابياً دال إحصائياً عند مستوى ) -3

 .( سنة18اليد تحت )
لأفذراد عينذة البحذث الأساسذية فذي أبعذاد تنظذيم الذذات وتراوحذت مذا  القبليتوجد نسب تحسن فى القياس البعدي عن  -4

 .(%13.24 - %9.79) بين
( علذى الأداء الخططذذى الهجذذومي 0.05يذذؤثر إسذتحدام التذذدريب المتذوازي تذذأثيراً إيجابيذاً دال إحصذذائياً عنذد مسذذتوى ) -5

 .( سنة18لناشئي كرة اليد تحت )
لأفراد عينة البحث الأساسية في مستوى الأداء الخططى الهجذومى  القبليتوجد نسبة تحسن فى القياس البعدي عن   -6

 (.%7.50فى كرة اليد قدرها )
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 ث ومشكلة البحالمقدمة  
أحد الاتجاهات المعاصرة في مجال إعداد الرياضيين، حيث يجمع    يشكّل التدريب المتوازي 

وقد أصبح هذا النمط محورًا لاهتمام الباحثين    ،بين تدريبات القوة والتحمل داخل برنامج تدريبي موحّد 
العضلية،  القوة  عناصر  تطوير  خلال  من  الشاملة،  البدنية  الكفاءة  تحسين  على  قدرة  من  له  لما 

فإن التداخل البنائي بين التدريبات ينعكس إيجابيًا على    إلى ذلك  بالإضافةوالتحمل القلبي التنفسي،  
البدنية القدرات  بين  تكاملًا  تتطلب  التي  الجماعية  الرياضات  في  خاصة  المهاري،  الأداء    ، جودة 

والمهارات الحركية. كما تُظهر الأدلة العلمية المتزايدة أن التدريب المتوازي يُسهم في تعزيز الصحة  
 وتقليل الضغوط النفسية المصاحبة للمنافسة.   ،النفسية للرياضيين، عبر رفع معدلات الدافعية

يُعد التدريب المتوازي أحد الاتجاهات الحديثة في علم التدريب الرياضي، ويقوم على تطوير  و 
أكثر من عنصر بدني أو وظيفي خلال نفس الدورة التدريبية، بحيث يتم تنفيذ تدريبات القوة والتحمل 

الفترة نفس  خلال  مستقلة  وحدات  والتحمل ضمن  السرعة  الكفاءة   ،أو  رفع  إلى  النمط  هذا  ويهدف 
بتطور أحد المكونات لصالح الآخر، وهو ما يجعله مناسبًا للرياضات    المساسالشاملة للرياضي دون  

  (190:29).التي تتطلب تنوعًا في القدرات البدنية

التدريب المتوازي يسهم  أن    Kraemer & Ratamess (2020)كرامير راتاميس  ويشير  
في إحداث تكيفات متعددة داخل الألياف العضلية، حيث يعزز من كفاءة الألياف بطيئة الانقباض 
في العمل المتكرر، كما يساعد في تحسين قدرة العضلات على مقاومة التعب من خلال تحفيز إنتاج  

   (674:32.)وزيادة سعة الأوعية الدموية ،الميتوكوندريا

يتطلب التدريب المتوازي تخطيطًا    Coffey & Hawley   (2007)كوفى وهاولى ويضيف  
تعارض بين التكيفات الناتجة عن تدريب التحمل وتدريب القوة، حيث تشير  دقيقًا لضمان عدم حدوث  

بـ   التدريب  نوعي  بين  الزمني  الفصل  ضرورة  إلى  ظاهرة    8إلى    6الدراسات  لتقليل  ساعات 
 (   738:22.)التداخل

الجهاز و  بين  التكامل  تحسين  إلى  يؤدي  صحيح،  بشكل  المتوازي  التدريب  استخدام  عند 
جوهري   أمر  وهو  الحركة،  واستقرار  العضلية  الانقباضات  كفاءة  من  يزيد  مما  والعضلي،  العصبي 

    (359:17.) لتحسين التحمل العضلي خاصة في الألعاب الجماعية
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وآخرون  ويشير   العضلية  أن    Kenney,et.,al  (2019)كينى  القدرة  قدرة    هىتحمل 
هذا النوع  و   ،العضلات على أداء انقباضات متكررة أو الثبات لفترة طويلة تحت ضغط بدني معين

وكرة   الجري،  السباحة،  مثل  مستمرًا  جهدًا  تتطلب  التي  الأنشطة  في  حاسم  التحمل  حيث اليد من   ،
التعب  ظهور  تأخير  إلى  العضلي  التحمل  من  العالية  المستويات  الكفاءة   ،تؤدي  وتحسين 

    (94:30.)الحركية

هو  و  العضلي  التحمل  لتطوير  الشائعة  الطرق  تكرارات  أحد  مع  الخفيفة  الأوزان  استخدام 
لفترات  العضلي  العمل  تحمل  على  قدرتها  من  ويعزز  البطيئة  العضلية  الألياف  يحفز  مما  عالية، 

 ( 52:20).وتُعد هذه الطريقة فعالة ضمن برامج التدريب المتوازي  ،أطول

من:   كل  وكارسون  ويتفق  زميرمان   Gould & Carson  (2008،)جولد 
Zimmerman  (2010 )  أن الرياضي    على  النفس  الجوهرية في علم  المفاهيم  الذات من  تنظيم 

التطبيقي، ويشير إلى قدرة الرياضي على التحكم بسلوكياته وأفكاره وانفعالاته من أجل تحقيق أهدافه 
المشاعر،   الأداء، وضبط  الأهداف، مراقبة  تحديد  التخطيط،  مثل  ذلك مهارات  الرياضية. ويتضمن 

 (   14:42()59:28.)مما يعكس استقلالية الرياضي في تحسين أدائه تدريجيًا

التدريب و  أثناء  السلبية  الانفعالات  في  التحكم  على  الرياضي  بقدرة  الذات  تنظيم  يرتبط 
الإحباط أو  الغضب  مثل  تأثرًا    ،والمنافسة،  أقل  ذاتيًا  المنظمين  الرياضيين  أن  الدراسات  وتُظهر 

 (425:34()124:33. )وأكثر قدرة على اتخاذ قرارات عقلانية تحت الضغط ،بالعوامل الانفعالية

الجماعى،   الخططى  العمل  على  التدريب  خلال  الموقف  يومن  إنهاء  إلى  اللاعب  توصل 
الموقف   المؤثرة التى يحويها  المتغيرات  ناجحة مهما كانت  ويتم ذلك من خلال ،  الخططى بطريقة 

لتثبيت خطط    أو اجتماعياً ،  إدراك اللاعب للمثير سواء كان مادياً   ، ويقضى المدربين وقتاً طويلًا 
اللعب   تظهر خلال  تلقائية  أعمال  هناك  أن  إلا  نتائج عالية جداً ،  اللعب  لها  بدرجة   ،وتكون  وتنفذ 

وتتوقف هذه الأعمال  ،  الاهتمام بتدريبها  عالية من الفعالية بالرغم من أنها لم يتم التدريب عليها أو 
وابتكاره وسواء كانت الخطة إلزامية أو تلقائية فهى عبارة عن منهج  ،  بدرجة كبيرة على خبرة اللاعب  

دوراً  له  اللاعبون كل لاعب  يمثله،  ينتهجه  يتم من خلال مركز  هذه    وواجب  تكامل  ومن خلال   ،
ض بناء اللعب على أساس متطلباته المتعددة للوصول  يحة بغر ح المراكز يظهر تشكيل اللعب بطريقة ص 

إلى أحسن النتائج التي لا تتحقق إلا من خلال مجموعة من التفاعلات الجماعية المقننة زمنياً ومكانياً  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
375 

 

ISSN : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2025( / أكتوبر  1( العدد )48المجلد )  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

وتحريكات الكرة أو كليهما معاً بهدف فتح ثغرة في دفاع الفريق المنافس  ،  تظهر في تحركات اللاعبين 
  ( 192:  7)   لإحراز هدف في مرماه. 

على    (12)  (2012محمود إبراهيم )  (،1()2008عبد الرحمن عندور )  تفق كل من :وي
والنفسية فإن الذى يسهم في فوز  ، والمهارية ، أنه في حالة تساوى الفريقين في جميع الجوانب البدنية 

فريق على الآخر هو التفوق في الجانب الخططى، من حيث التصرف فى المواقف التى يتعرض لها 
اللعب، سواء كانت  بالعديد من خطط  تتميز  التى  اليد من الألعاب  المباريات، وكرة  أثناء  اللاعبون 

،  أو جماعية مما يتطلب دراسة مواقف اللعب المختلفة دراسة وافية لفهم خطط اللعب الهجومية، فردية
     والدفاعية.

الباحث   خبرة  خلال  فىومن  والعملية  لاعبى    العملية  متابعته  تدريب  خلال  ومن  اليد،  كرة 
مدربى   إغفال  لاحظ  المنوفية  بمنطقة  الرياضية  الأندية  فى  الناشئين  بقطاع  الفرق  بعض  لتدريبات 

، والتركيز بشكل واضح على استخدام التدريب البدنى المتوازي  التدريب  أسلوب  القطاع بشكل عام  
تحمل  رغم أهميته ، وهو ما قد يكون له التأثير السلبى على  المتوازي  التقليدى دون استخدام التدريب  

العضلية،   الأداءو القدرة  اليد لناشئي    الهجومي الخططى    مستوى  )   كرة  كما لاحظ  18تحت  سنة،   )
أثناء    تنظيم الذات ( سنة يتصفون بعدم القدرة على  18الباحث أن كثير من ناشئى كرة اليد تحت )

 على بعض أفراد مجتمع تنظيم الذات    ، وللتأكد من ذلك قام الباحث بتطبيق مقياسمباريات كرة اليد 
مما يجعلهم غير قادرين    وفقاً للقياس السيكومترى لديهم  تنظيم الذات  مستوى  فأتضح إنخفاض    البحث 
 .الهجومي فى مباريات كرة اليد بشكل فعالالخططى  الأداءعلى 

كما أنه من خلال إطلاع الباحث على العديد من الدراسات العلمية المرتبطة بموضوع البحث          
من كل  دراسة  وآثار  :    مثل  وسبوريرBiddle & Asare  (2022()18  )بادلى  دوشرتى   ، 

Docherty & Sporer   (2022  ) (24)    وآخرون    .Ramírez, et., al،رامرز 
وتوماس(36()2023) روبرتس   ، Roberts & Thomas (2023()38  )،   كاترا

وكورش  Chtara, et al.   (2023()21)وآخرون  ديفيز   ،Davis & Church   (2024 )  
  نتائج الدراسات العلمية إلى أهمية أشارت    Faude, et., al.(2024) (25)  فاودى وآخرون   ،(  23)

البدنية  المتوازي  التدريب  أسلوب  إستخدام   الجوانب  تطوير  الفردية  ،  فى  الرياضات  فى  ، والمهارية 
تناولت    –فى حدود علم الباحث    -والجماعية ، كما لاحظ الباحث عدم وجود دراسة علمية واحدة  
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الخططى   القدرة العضلية وتنظيم الذات ومستوى الأداءتحمل    المتوازي فى تطويرإستخدام التدريب  
 .    ( سنة18تحت ) كرة اليد لناشئي  الهجومي

دفع   تقدم  على  الباحث  ومما  للتعرف  البحث  هذا  لتطوير  لإجراء  المتوازي  التدريب  فاعلية 
تحت  اليد  كرة  لناشئي  الهجومي  الخططى  الأداء  ومستوى  الذات  تنظيم  العضلية على  القدرة  تحمل 

 ( سنة.18)

 أهداف البحث : 
 :   على   ا تأثيره   ومعرفة التدريب المتوازي    باستخدام إعداد وحدات تدريبية مقترحة    يهدف هذا البحث إلى 

 . ( سنة18تحت ) كرة اليد تحمل القدرة العضلية للذراعين والرجلين لناشئي   -1
ضبط الانفعالات   -التخطيط والتنظيم الشخصي   -تحديد الأهداف الرياضية)أبعاد تنظيم الذات    -2

 ( سنة. 18تحت )  اليد  كرةلناشئي ( المثابرة والتقييم الذاتي -إدارة الانتباه والتركيز -أثناء التدريب 
 .( سنة18تحت ) كرة اليد لناشئي  الهجوميالخططى  الأداءمستوى  -3

 فروض البحث : 
دالة إحصائياً بين    -1 للمجموعة التجريبية  متوسطات  توجد فروق  القبلى والبعدى  الواحدة القياسين 

 لصالح القياس البعدى.تحمل القدرة العضلية للذراعين والرجلين فى 
دالة إحصائياً بين    -2 للمجموعة التجريبية  متوسطات  توجد فروق  القبلى والبعدى  الواحدة القياسين 

 . لصالح القياس البعدىتنظيم الذات أبعاد فى 
دالة إحصائياً بين    -3 للمجموعة التجريبية  متوسطات  توجد فروق  القبلى والبعدى  الواحدة القياسين 

 .  لصالح القياس البعدى كرة اليد فى  الهجوميالخططى   الأداءمستوى  فى
 مصطلحات البحث: 

 : Concurrent Training التدريب المتوازي
الهوائي( "  هو والتحمل  القوة  )مثل  بدني  مكون  من  أكثر  تطوير  بين  يجمع  تدريبي  أسلوب 

تدريبية مستقلة أو متعاقبة تهدف إلى تحسين  ال  الوحدات ضمن نفس البرنامج الزمني، من خلال تنفيذ  
 (  675:32) ".الأداء العام دون التضحية بمكون على حساب الآخر

 
 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
377 

 

ISSN : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2025( / أكتوبر  1( العدد )48المجلد )  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

 :Muscular Endurance  تحمل القدرة العضلية

قدرة العضلة أو مجموعة من العضلات على الاستمرار في أداء انقباضات متكررة أو  "هو  
أحد  ويُعد  شديد،  تعب  حدوث  دون  نسبيًا  طويلة  زمنية  لفترة  ثابت  عضلي  انقباض  على  الحفاظ 

 ( 185:30)".مكونات اللياقة البدنية الأساسية

 :Self-regulation تنظيم الذات

قدرة الرياضي على إدارة سلوكياته وأفكاره ومشاعره خلال العملية التدريبية بهدف تحقيق  "هو  
وضبط  الذات،  تقييم  الأداء،  مراقبة  التخطيط،  الأهداف،  تحديد  ذلك  ويتضمن  الرياضية،  أهدافه 

     (1509:40)".الانفعالات 

 : Tactical offensive performance الأداء الخططي الهجومي

أو "هو     فردي  بشكل  اللاعبون  أو  الفريق  ينفذها  التي  المنظمة  التحركات  من  مجموعة 
جماعي، بهدف خلق الفرص المناسبة لاختراق دفاع المنافس والتسجيل، من خلال توظيف المهارات  

 (   116:9".)الأساسية داخل إطار تكتيكي مدروس يتناسب مع مواقف اللعب المختلفة

 الدراسات المرجعية: 
التأثير النفسي  ( أستهدفت التعرف على  2220()18)  Biddle & Asareبادلى وآثار  دراسة    -1

( 50)على عينة قوامها    التجريبيالمنهج    انستخدم الباحث، وأ  للتدريب المتوازي على الرياضيين
من  وفردية  رياضيا  جماعية  النتائج  ،ألعاب  أهم  التوتر  ا:    ومن  مستويات  والاكتئاب، نخفاض 

 .    وزيادة في الشعور بالرضا الذاتي لدى الرياضيين

التعرف على    Docherty & Sporer   (2022  )(24) دوكرتى وسبوريردراسة    -2 أستهدفت 
 ،  التجريبي المنهج    ان ستخدم الباحث أو ،    يةتأثير التدريب المتوازي على القوة العضلية والقدرة الهوائ 

تأثيراً إيجابياً  التدريب المتوازي  يؤثر    :  ومن أهم النتائج  ،رياضياً (  30)  العينة علي عدد   شتملت أو 
 .    للرياضيين  يةالقوة العضلية والقدرة الهوائعلى 

على    Ramírez, et., al.   (2320)  (36)رامريز وآخرون    دراسة  -3 التعرف  تأثير  أستهدفت 
 ،   التجريبيالمنهج    ون ستخدم الباحثأو   ،العمودى للاعبى كرة السلةالوثب  على  لتدريب المتوازي  ا
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لتدريب المتوازي ا  فاعلية:    ومن أهم النتائج  ،  كرة سلةلاعب    (20)   شتملت العينة علي عدد أو 
 .   الوثب العمودى للاعبى كرة السلة فى تحسين

أثر   التعرف على  أستهدفت Roberts & Thomas  (2320()38  )روبرتس وتوماس  دراسة  -4
تكونت و   ،  التجريبيالمنهج    انستخدم الباحثأو   ،  التدريب المتوازي على معدلات التحفيز الذاتي 

التدريب المتوازي يعزز الاستمرارية في   :  ومن أهم النتائج  ،  رياضياً (  30)عدد  عينة البحث من  
   . المعتادةبرامج ال التدريب مقارنة ب

أستهدفت Chtara, et al.   (2023()21وآخرون    كاترا  دراسة  -5 تأثير    (  على  ترتيب  التعرف 
المنهج    ون الباحث، وأستخدم  والقوة للاعبى كرة القدم  تحمل  الفى تطوير    وحدات التدريب المتوازي 

وتكونت   التجريبي  البحث    ،  )  من عينة  كرة  40عدد  النتائج من  و ،  القدم  ( لاعب  توجد    :  أهم 
والقوة ومستوى  تحمل  الفى    للمجموعة التجريبيةوالبعدى    القبليفروق دالة إحصائياً بين القياسين  

   .   لصالح القياس البعدىالأداء للاعبى كرة القدم 
على  Davis & Church   (2420)  (23  )ديفيز وكورش    دراسة  -6 التعرف  تأثير  أستهدفت 

التكوين   المتوازي على  الباحثأو ،    الجسميالتدريب  وتكونت عينة    ،  التجريبيالمنهج    انستخدم 
انخفاض الدهون وزيادة الكتلة    :  ومن أهم النتائج  ،رياضيا من الناشئين(  30البحث من عدد )

 .    التدريب المتوازي من  أسبوعً  12العضلية خلال 
التدريب فاعلية  التعرف على    أستهدفت   Faude, et., al.(2024 )(25)  فاودى وآخرون   دراسة  -7

المهاري  في  المتوازي   الأداء  القدم   لناشئىتحسين  الباحثأو   ،كرة   ،   التجريبيالمنهج    ون ستخدم 
في التدريب المتوازي  فعالية    :  ومن أهم النتائج  ،قدمكرة    ناشئ(  30)  شتملت العينة علي عدد أو 

 .  كرة القدم لناشئىتحسين الأداء المهاري 
 الدراسات المرجعية: التعليق على 

 من خلال العرض السابق يستخلص الباحث ما يلى: 
 م.  2024إلى   2022أجريت هذه الدراسات فى الفترة من  الفترة الزمنية: -
على    الأهداف:   - التعرف  بين  ما  الأهداف  المتوازي تنوعت  التدريب  مكونات    تأثير  من  كل  على 

 والأداء المهارى.  التحفيز الذاتيو  التكوين الجسمياللياقة البدنية والوظيفية و 

 أُستخدم المنهج التجريبي.  المنهج: -
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 ( فرد. 50( فرد إلى )20تراوحت أعداد العينات ما بين )  العينة: -

البحث:  - ومهارية    أدوات  بدنية  نفسي    –اختبارات  باستخدام    –إختبار  التدريبية  التدريب  البرامج 
  .المتوازي 

 ( أسابيع. 10 –  8تراوحت المدة الزمنية ما بين ) المدة الزمنية لتطبيق البرنامج: -

الإحصائية:  - الحسابى    الأساليب  )المتوسط  الإحصائية وتركز معظمها حول  الأساليب    –تنوعت 
  –معامل الإرتباط البسيط    –إختبار "ت"    –معامل الإلتواء    –الوسيط    –الإنحراف المعيارى  
 نسب التحسن %(. 

  التكوين الجسمي فى تحسين مكونات اللياقة البدنية والوظيفية و   التدريب المتوازي فاعلية    أهم النتائج:
 ومستوى الأداء المهارى مقارنة بالتدريب المعتاد.  التحفيز الذاتيو 

 الإستفادة من الدراسات المرجعية: 
 يشير الباحث إلى أن هذه الدراسات فى مجملها قد ساهمت فى تحديد الخطوط الرئيسية للبحث الماثل مثل:

   تحديد أهداف البرنامج التدريبى المقترح.  -
 تحديد طريقة إختيار عينة البحث وشروط تكافؤها.  -

 تحديد أدوات ووسائل جمع البيانات.   -

 تحديد المدة الزمنية لتطبيق البرنامج وعدد الوحدات التدريبية وزمن كل وحدة.   -

 تحديد المعالجات الإحصائية المناسبة للدراسات الحالية.  -

 إستفاد الباحث من نتائج الدراسات المرجعية عند مناقشة وتفسير نتائج الدراسة الحالية.   -

 إجراءات البحث: 
 منهج البحث: 

أستخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة البحث، وذلك بإتباع التصميم التجريبي ذو  
 المجموعة الواحدة بطريقة القياس القبلي البعدي.

 عينة البحث: 
من    العمدية  بالطريقة  البحث  إختيار عينة  تحت    ناشئىتم  اليد  الأندية    (18)كرة  سنة من 

التالية : نادى   منطقة المنوفية ، والمسجلين  ب  -نادى الوطني بتلا و ،    الجمهورية الرياضىالرياضية 
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( 28، وبلغ حجم عينة البحث الكلى )2024/2025بالإتحاد المصرى لكرة اليد فى الموسم التدريبى  
( ناشئ كعينة للدراسة الإستطلاعية ، وبذلك تصبح عينة البحث الأساسية  14ناشئاً ، وتم إستبعاد )

وقام الباحث بحساب إعتدالية  ،  (المتوازي سنة أستخدمت )التدريب  (  18)( ناشئاً لكرة اليد تحت  14)
وأبعاد تنظيم  العمر التدريبى(    –الوزن    –الطول    –توزيع أفراد عينة البحث فى معدلات النمو )السن  

و الذات  العضلية،  القدرة  الأداءو   تحمل  والجدولين  الهجوميالخططى    مستوى  اليد،  كرة  رقمى   فى 
 ( يوضحان ذلك. 2(،)1)

 (1جذدول )  
   إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في معدلات النمو

 28ن =                             قيد البحثوأبعاد تنظيم الذات                                     
 معامل الإلتواء الوسيط  الإنحراف المعيارى  المتوسط الحسابى  وحدة القياس  المتغيرات 

 0.92 16.80 0.65 17.00 سنة  السن 

 0.83 180.00 8.11 182.25 سم  الطول 

 0.76 77.00 5.93 78.50 كجم  الوزن 

 1.05 5.10 0.86 5.40 سنة  العمر التدريبى 

      أبعاد تنظيم الذات: 

 0.73 33.50 4.11 34.50 درجة  تحديد الأهداف الرياضية 

 0.81 32.00 3.73 33.00 درجة  . التخطيط والتنظيم الشخصي

 0.74 33.00 4.04 34.00 درجة  الانفعالات أثناء التدريب ضبط 

 0.64 31.50 3.52 32.25 درجة  إدارة الانتباه والتركيز 
 0.82 30.50 3.39 31.43 درجة  المثابرة والتقييم الذاتي 
 0.75 160.50 18.79 165.18 درجة  إجمالى المقياس 

الجدول   النمو  1)رقم  يتضح من  لمعدلات  الإلتواء  قيم معاملات  أن جميع  الذات (  وتنظيم 
 عتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى هذه المتغيرات. لإ( مما يشير   3إنحصرت ما بين )

 (2جذدول )   
   تحمل القدرة العضلية  إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في    

 28ن =              فى كرة اليد    الهجوميالخططى    ومستوى الأداء                        
 المتغيرات 

وحدة 
 القياس 

المتوسط  
 الحسابى 

الإنحراف  
 المعيارى 

 الوسيط 
معامل  
 الإلتواء 

 0.57   9.00 2.62 9.50 عدد/ث  ( ث15لمدة ) الدفع بالذراعين على المتوازيين
 0.96 11.00 3.11 12.00 عدد/ث  ( ث15لمدة ) رفع الرجلين مفرودتين من التعلق 

 0.55 8.50 2.74 9.00 عدد/ث  ( ث 15الشد على العقلة لمدة )
 0.87 8.00 2.59 8.75 عدد/ث  ( ث 15الوثب فوق الحاجز لمدة )
 0.84 62.00 5.38 63.50 درجة  اليد كرة  فى   الأداء الخططى الهجومى
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الجدول   من  فى  2)رقم  يتضح  الإلتواء  معاملات  قيم  جميع  أن  العضلية تحمل  (    القدرة 
( مما يشير إلى  3إنحصرت ما بين )  فى كرة اليد، قيد البحث   الهجوميالخططى    مستوى الأداءو 

 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى هذه المتغيرات. 

 أدوات جمع البيانات:

 إعداد/ الباحث :     كرة اليد ناشئىتنظيم الذات ل مقياسأولًا: 

 الخطوات التالية:الباحث أتبع سنة  18تحت  كرة اليد  ناشئىتنظيم الذات ل مقياسلبناء 

 : المقياسالهدف من  -1

 . سنة 18تحت  كرة اليد  ناشئىلمستوى أبعاد تنظيم الذات التعرف على  

 :تنظيم الذاتتحديد التعريف الإجرائى لمفهوم  -2

مــن خــلال إســتعراض المفــاهيم لمصــطلح تنظــيم الــذات توصــل الباحــث إلــى التعريــف الســابق 
تحديــد )، وأيضــاً المفــاهيم الخاصــة تنظــيم الــذات والمصــطلحات الــواردة فــى التــراث التربــوى لمصــطلح 

إدارة الانتبـاه  - ضبط الانفعالات أثنـاء التـدريب  - التخطيط والتنظيم الشخصي - الأهداف الرياضية
 . للرياضيين( المثابرة والتقييم الذاتي - والتركيز

 :تنظيم الذاتبالإطلاع على الإطار النظرى الخاص   -3
   (.13()5(    )2)الدراسات المرتبطة بموضوع البحث مثل:بعض  قام الباحث بالإطلاع على  

 :للرياضيين تنظيم الذاتبعض المقاييس الخاصة بالإطلاع على  -4

 Kitsantas, et.,alكيتسذذذانتاس وآخذذذرون . إعـــداد/ للرياضـــيين تنظـــيم الـــذات  مقيـــاس -أ
(2004()31). 
إعداد/-ب  القدم.  كرة  للاعبى  الذات  تنظيم  وآخرون  مقياس   Toering,et.,al  وآخرون  تورنج 

(2009)(40 .) 
 (.5() 2019) طه عبد الكريمو  فهد محمودإعداد/ تنظيم الوقت   ةمهار  مقياس -ج
 (.13)(2020)علاء الدين محمد و  سعيدمصطفى إعداد/ مهارة إدارة الوقت  مقياس -د 
 (.2)(2022)بلعسل  عبد القادرو  عبد الكريم بوناب  إعداد/مهارة تنظيم الوقت  مقياس -هـ
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 :         للمقياس الأوليةالصورة  -5

 وهى كما يلى: أبعاد المقياس الأوليةقام الباحث بتحديد  -أ

 . تحديد الأهداف الرياضيةالبعد الأول:  -
 . التخطيط والتنظيم الشخصي البعد الثانى: -
  .التحمل النفسي البعد الثالث: -
 . ضبط الانفعالات أثناء التدريب  البعد الرابع: -
 .إدارة الانتباه والتركيز البعد الخامس: -
 . المثابرة والتقييم الذاتي البعد السادس: -

)الصــورة الأوليــة للمقيــاس( مــن المقيــاس تــم وضــع مجموعــة مــن العبــارات لكــل بعــد مــن أبعــاد   -ب 
للرياضيين،  تنظيم الذات مقاييس خلال الفهم والتحليل الخاص بكل بعد، وأيضاً من خلال الإسترشاد ب

 ( كما يلى: 1( أبعاد )ملحق6وقد بلغ عد الأبعاد )

 أسـاتذة مـن( 5عـدد )على  كرة اليد  ناشئىتنظيم الذات لمقياس وتم عرض الأبعاد والعبارات ل
(، لأبــداء الــرأى فــى مــدى مناســبة تلــك الأبعــاد 2)ملحــق  بكليــات علــوم الرياضــةعلــم الــنفس الرياضــى 

عبــارة ، أو إضــافة أبعــاد وعبــارات أخــرى يرونهــا  والعبــارات للبعــد الــذى تمثلــه ، أو تعــديل صــياغة أى
فــأكثر مــن مجمــوع الآراء ،  %80مناســبة، وقــد تــم إختيــار الأبعــاد والعبــارات التــى حصــلت علــى نســبة 

 ( يوضحان ذلك:4()3والجدولين رقمى )
 ( 3جدول )

  كرة اليد ناشئىتنظيم الذات لمقياس أبعاد 
 5ن =                        الأولية(الصورة )                             

 الأبعاد
عدد الموافقة على  

 الأبعاد 
عدد الموافقة على حذف  

 الأبعاد 
 النسبة المئوية

 %100 - 5 تحديد الأهداف الرياضية 
 %100 - 5 . التخطيط والتنظيم الشخصي

 % 40 3 2 التحمل النفسي 
 % 80 1 4 الانفعالات أثناء التدريب ضبط 

 %100 - 5 إدارة الانتباه والتركيز 
 %100 - 5 المثابرة والتقييم الذاتي 
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الثالث  تم حذف  فقد  المقياس  المحذوفة من    الأبعاد ( عدد  3)رقم  جدول  من الضح  تي البعد 
عدد فأصبح    الخبراء،  من إتفاق  (%40.00( حيث حصل على نسبة موافقة قدرها )التحمل النفسي)

الرياضية )أبعاد    (5)المقياس    أبعاد  الأهداف  الشخصي  -  تحديد  والتنظيم  ضبط    -  التخطيط 
بنسبة موافقة تراوحت ما   (المثابرة والتقييم الذاتي  -  إدارة الانتباه والتركيز  -  الانفعالات أثناء التدريب 

 .(%100  -  %80بين )
 
 ( 4جدول )

 الأولية العبارات التي تم حذفها من الصورة 
 كرة اليد ناشئىتنظيم الذات للمقياس 

 الأبعاد
عدد العبارات في  

 الأولية الصورة 
عدد العبارات  
 المحذوفة 

أرقام العبارات  
 المحذوفة 

عدد العبارات  
وفقاً لأراء  
 الخبراء 

 10 7/11 2 12 تحديد الأهداف الرياضية 
 10 5/12 2 12 . التخطيط والتنظيم الشخصي
 10 4/7 2 12 ضبط الانفعالات أثناء التدريب 

 10 1/8 2 12 إدارة الانتباه والتركيز 
 10 6/12 2 12 المثابرة والتقييم الذاتي 

 50 - 10 60 المجموع الكلي للمقياس 

الضح  تي من  4)رقم  جدول  من  المحذوفة  العبارات  وأرقام  عدد  حذف  فقد  المقياس  (  تم 
وقد بلغ عدد العبارات المحذوفة    % من إتفاق الخبراء،80العبارات التي حصلت علي نسبة أقل من  

 (.3)  ملحقموضحة بعبارة   (50) المقياس فأصبحت عبارات  ات ( عبار 10)

 الشروط التالية: للمقياس الأوليةوقد راع الباحث فى صياغة العبارات 

 أن تكون العبارة واضحة وسهلة. -
 أن تعبر عن الهدف المراد قياسه. -
 أن تشير العبارة لمعنى واحد. -
 ألا تستغرق وقتاً طويلًا للإجابة بحيث لا تبعث الملل فى نفوس أفراد العينة. -
 لتطبيقه على العينة الأساسية: إعداد المقياس -ج

( قام الباحث بتوزيع عبارات المقياس  3بعد أن تم إعداد المقياس فى صورته النهائية ملحق )
( رقم  والجدول  الأساسية،  العينة  أفراد  على  عرضه  يتم  لكى  العشوائى  5عشوائياً  التوزيع  يوضح   )

 . كرة اليد  ناشئىتنظيم الذات لمقياس لعبارات 
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 ( 5جدول )
 كرة اليد  ناشئىتنظيم الذات لمقياس لعبارات  التوزيع العشوائى

 المجموع  أرقام العبارات موزعة عشوائياً  الأبعاد 
 10 26/ 21/ 20/ 16/ 15/ 10/ 9/ 3/ 2/ 1 تحديد الأهداف الرياضية 

 10 36/ 33/ 32/ 23/ 22/ 12/ 11/ 6/ 5/ 4 . التخطيط والتنظيم الشخصي
 10 42/49/ 41/ 29/ 28/ 27/ 14/ 13/ 8/ 7 ضبط الانفعالات أثناء التدريب 

 10 50/ 46/ 43/ 40/ 38/ 30/ 25/ 24/ 18/ 17 إدارة الانتباه والتركيز 
 10 48/ 47/ 45/ 44/ 39/ 37/ 35/ 34/ 31/ 19 المثابرة والتقييم الذاتي 

 :المقياسطريقة تصحيح 
  غالبًا ،  درجات   5=    دائمًا)ميزان تقدير خماسى  في ضوء  المقياس  عبارات  على  الإجابة  تتم  

درجتان   نادرًا  ،درجات    3=    أحيانًا  ،درجات   4=   واحدة(  أبدًا  ،=  درجة  الأقصى  ،  =  الحد  ويبلغ 
 ( درجة.50والحد الأدنى ) ( درجة،250)المقياس لدرجات 

 كرة اليد:  لمقياس تنظيم الذات لناشئىالمعاملات العلمية  
 : المقياسصدق معامل   -1
   :"الظاهري  الصدق" المحكمين  صدق –أ 

ــاد وعبــــارات  عــــرض قــــام الباحــــث ب ــيم الــــذات مقيــــاس أبعــ  - تحديــــد الأهــــداف الرياضــــية)تنظــ
المثــابرة  - إدارة الانتبــاه والتركيــز - ضــبط الانفعــالات أثنــاء التــدريب  - التخطــيط والتنظــيم الشخصــي

بكليـات علـم الـنفس الرياضـى  أساتذة (5)عدد  من تألفت  المحكمين من مجموعة على( والتقييم الذاتي
 حـذف مـن يلـزم مـا ءابـإجر  وقـام ،المحكمـين ءالآر  الباحـث  سـتجاب أ وقـد  ،(2) بـالملحق علوم الرياضة

بموافقـة مـن  النهائيـة صـورته فـي المقيـاس خـرج وبـذلك ، المقدمـة المقترحـات  ضـوء فـي وتعـديل
 .(%100.00المحكمين قدرها )

 :الداخلي الاتساق صدق -ب
تم    حيث  الداخلى  الإتساق  صدق  الباحث  الذات  مقياس  تطبيق  أستخدم  عينة  تنظيم  على 

يد (  14)  قوامها كرة  العينة    ،ناشىء  بين  ،  للبحث   الأساسيةومن خارج  الارتباط  معامل  وتم حساب 
يوضح ذلك ، كما تم (  6)رقم  جدول  ، والدرجة كل عبارة من عبارات المقياس والدرجة الكلية للمقياس

يوضح    (7)رقم    جدولوالمعامل الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكلية للبعد الذى تمثله    حساب 
أبعاد    وأيضاً   ،ذلك من  بعد  لكل  الكلية  الدرجة  بين  الارتباط  معامل  الذات مقياس  تم حساب  تنظيم 

 يوضح ذلك.( 8)رقم جدول ، والوالدرجة الكلية للمقياس
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 ( 6جدول )
 معامل الارتباط  بين درجة كل عبارة من عبارات  

 14ن=                 والدرجة الكلية له  تنظيم الذات مقياس                           
 العبارة رقم  "ر" قيمة  العبارة رقم  "ر" قيمة  العبارة رقم  "ر" قيمة  العبارة رقم  "ر" قيمة 

0.618 40 0.625 27 0.627 14 0.619 1 
0.620 41 0.641 28 0.630 15 0.604 2 
0.629 42 0.622 29 0.611 16 0.630 3 

0.613 43 0.619 30 0.635 17 0.699 4 
0.621 44 0.627 31 0.611 18 0.657 5 
0.610 45 0.631 32 0.592 19 0.598 6 
0.631 46 0.617 33 0.615 20 0.623 7 

0.613 47 0.610 34 0.637 21 0.618 8 
0.601 48 0.623 35 0.619 22 0.601 9 

0.612 49 0.601 36 0.602 23 0.624 10 

0.619 50 0.628 37 0.618 24 0.597 11 

- - 0.639 38 0.626 25 0.619 12 

- - 0.605 39 0.610 26 0.625 13 

     0.532 = 0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوي     

من إرتباطية  (  6)رقم  جدول  ال  يتضح  علاقة  إحصائياً وجود  مستوى  دالة  عند  بين    0.05 
عبارات   من  عبارة  كل  الذات  مقياس  درجة  لتنظيم  الكلية  إلىمما    مقياسلوالدرجة  صدق    يشير 

 للمقياس.  الإتساق الداخلى
 ( 7جدول )

 معامل الارتباط  بين درجة كل عبارة من عبارات مقياس 
 14=  ن        والدرجة الكلية للبعد الذي تمثله             تنظيم الذات                            

 البعد الأول  البعد الثانى  البعد الثالث   البعد الرابع البعد الخامس 
 العبارة رقم  قيمة "ر"  العبارة رقم  قيمة "ر"  العبارة رقم  قيمة "ر"  العبارة رقم  قيمة "ر"  العبارة رقم  قيمة "ر" 
0.622 19 0.631 17 0.629 7 0.641 4 0.623 1 
0.610 31 0.615 18 0.618 8 0.622 5 0.618 2 

0.623 34 0.612 24 0.620 13 0.619 6 0.601 3 
0.601 35 0.628 25 0.629 14 0.627 11 0.624 9 

0.628 37 0.631 30 0.613 27 0.631 12 0.619 10 
0.639 39 0.619 38 0.621 28 0.617 22 0.602 15 
0.624 44 0.630 40 0.610 29 0.620 23 0.618 16 
0.603 45 0.629 43 0.631 41 0.602 32 0.626 20 
0.629 47 0.625 46 0.618 42 0.611 33 0.610 21 
0.617 48 0.614 50 0.615 49 0.619 36 0.625 26 

 0.532  = 0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوي       

من   إرتباطية  (  7)رقم  جدول  اليتضح  علاقة  إحصائياً وجود  مستوى  دالة  عند  بين    0.05 
عبارة من عبارات   الذات  مقياس  درجة كل  تمثلهتنظيم  الذي  للبعد  الكلية  إلىمما    ،والدرجة    يشير 

 الداخلي للمقياس. الإتساقصدق 
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 ( 8جدول )
 معامل الارتباط  بين الدرجة الكلية لكل بعد من أبعاد مقياس  

 14ن=                 والدرجة الكلية للمقياس       تنظيم الذات                                          
 م الأبعاد  "ر" قيمة 
 1 تحديد الأهداف الرياضية  *616. 0
 2 . التخطيط والتنظيم الشخصي *623. 0
 3 ضبط الانفعالات أثناء التدريب  *615. 0
 4 إدارة الانتباه والتركيز  *619. 0

 5 المثابرة والتقييم الذاتي  *0.621
   0.532  = 0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوي            

بــين  0.05 عنــد مســتوى دالــة إحصــائياً وجــود علاقــة إرتباطيــة ( 8)رقــم جــدول اليتضــح مــن 
  .والدرجة الكلية للمقياستنظيم الذات مقياس الدرجة الكلية لكل بعد من أبعاد 

 :المقياس ثباتمعامل  -2

-Split النصـفية التجزئـةستخدم الباحـث طريقـة أتنظيم الذات  مقياسللحساب معامل الثبات 

Half Coefficient  ــة ــارات الزوجيـ ــين العبـ ــاط بـ ــاد معامـــل الإرتبـ ــاس ، وذلـــك لإيجـ ــارات المقيـ لعبـ
من مجتمـع البحـث  سنة 18ناشىء كرة يد تحت ( 14) ستطلاعية قوامهاالإ أفراد العينةعلى  والفردية  

 ( يوضح ذلك. 9)رقم جدول الو  ، وخارج العينة الأساسية
 ( 9جدول )

 تنظيم الذات مقياسل ثباتمعامل ال
 14ن =                     النصفية التجزئة بطريقة                              

 الأبعاد  عدد العبارات  "ر" قيمة 

 تحديد الأهداف الرياضية  10 * 0.611
 . التخطيط والتنظيم الشخصي 10 * 0.624
 ضبط الانفعالات أثناء التدريب  10 * 0.619

 والتركيز إدارة الانتباه  10 * 0.613
 المثابرة والتقييم الذاتي  10 * 0.615

    0.532 =0.05قيمة "ر"الجدولية عند مستوى 

بين نتائج التجزئـة  0.05عند مستوى ( وجود إرتباط دال إحصائياً 9)رقم  جدول  اليتضح من  
 الثبات.النصفية لعبارات المقياس الزوجية والفردية مما يشير إلى تمتع المقياس بدرجة عالية من 
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  (4ملحق ) :قيد البحث  إختبارات تحمل القدرة العضلية : ثانيا

طلاع علي  الإمن خلال    تحمل القدرة العضلية  التي تقيسالإختبارات    أهم  قام الباحث بتحديد       
الإختبارات    وفيما يلى  (11(،)10)،(8)،(7)، (6)كرة اليد والقياس  المتخصصة فى    العلمية المراجع  

 : تم التوصل إليها التى

 ( ث. 15لمدة )  إختبار الدفع بالذراعين على جهاز المتوازيين -1

 ( ث.15لمدة ) إختبار رفع الرجلين مفرودتين من التعلق -2

 ( ث.15لمدة ) إختبار الشد لأعلى على جهاز العقلة -3

 ( ث 15الوثب من فوق الحواجز لمدة )إختبار  -4

 فى كرة اليد : الهجوميالخططى  الأداء: استمارة ملاحظة لثاً ثا

وقـد حـرص  ،  وأفراد العينـة الإسـتطلاعيةعينة البحث الأساسية،  فراد  أ   تصوير مباراة واحدة بين تم  
بشـــكل تنافســى جيـــد، ثــم قـــام الباحـــث    اة الباحــث علـــى تهيئــة كـــل الظـــروف وتحفيــز اللاعبـــين لخــروج المبـــار 

  –البطـىء    –التى تم تصويرها مـن خـلال تشـغيل الفيـديو بأسـاليب العـرض الثلاثـة )العـادى    اة بعرض المبار 
وتســـــجيل نتـــــائج الملاحظـــــة العلميـــــة فـــــى  ،  الخططـــــى الهجـــــومى   الأداء الثابـــــت( ثـــــم قـــــام الباحـــــث بتحليـــــل  

الهجوميـــة  شـــتملت علـــى بيانـــات خاصـــة بالتحركـــات الخططيـــةأو  ، (5ملحـــق )  الاســـتمارات المعـــدة لـــذلك 
الخططـى  الأداءوتـم قيـاس ، علـى بيانـات خاصـة باللاعـب  شـتملت أيضـاً أو ،  الفردية بالكرة وبدون كرة

 كالتالى:الهجومي 
     

 100×         =الخططى للاعب  الأداء       

 
 والأدوات المستخدمة في البحث: رابعاً: الأجهزة 

 جهاز الرستامير لقياس الطول الكلى للجسم. -
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن.                -
 بأدواته.                         يد  ةكر ملعب  –

  

 عدد المحاولات الإيجابية 
 عدد المحاولات السلبية + الإيجابية
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 الثبات( للإختبارات قيد البحث: –المعاملات العلمية )الصدق 

 معامل الصدق:

قوامهــا  مميــزة مهاريــاً غيــر ســتخدم الباحــث صــدق التمــايز بــين مجمــوعتين إحــداهما مجموعــة أ
والأخــرى مجموعــة ،  ســنة مــن مجتمــع البحــث ومــن خــارج العينــة الأساســية( 18)( ناشــئ تحــت 14)

بمنطقــة المنوفيــة  الجمهوريــة الرياضــىســنة مــن نــادى  ( 18)( ناشــئ تحــت 14) قوامهــا مميــزة مهاريــاً 
وتــم حســاب دلالــة الفــروق بــين نتــائج المجمــوعتين فــى الاختبــارات لكــرة اليــد )العينــة الإســتطلاعية( ، 

 ( يوضح ذلك.10)رقم  والجدول، قيد البحث  في كرة اليد  الهجوميالخططى  ومستوى الأداءالبدنية 
 (10جذدول )                                    

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة فى الإختبارات 

 قيد البحث   الهجومي الخططى    ومستوى الأداء البدنية  

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

 المجموعة المميزة 
   14ن= 

 المجموعة غير المميزة  
  14ن=

 ع  م ع  م قيمة "ت" 
( 15لمدة ) الدفع بالذراعين على المتوازيين

 *5.61 2.21 9.00 2.03 13.50 عدد/ث  ث
لمدة   رفع الرجلين مفرودتين من التعلق 

 *3.84 2.69 11.29 2.41 15.00 عدد/ث  ( ث15)

 *4.81 2.17 8.50 2.15 12.43 عدد/ث  ( ث 15الشد على العقلة لمدة )
 *5.97 2.24 8.00 2.19 13.00 عدد/ث  ( ث 15الوثب فوق الحاجز لمدة )

 *2.57 4.36 63.00 3.19 66.71 درجة  فى كرة اليد  الهجومي الخططى  الأداء 
 0.05* دال عند مستوي                                2.056=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي       

بين المجمـوعتين  0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي 10يتضح من الجدول رقم )
قيد البحث  في كرة اليد  الهجوميالخططى  ومستوى الأداءالمميزة وغير المميزة في الاختبارات البدنية 

 ولصالح المجموعة المميزة مما يشير إلي صدق الاختبارات لما وضعت من أجله.

 معامل الثبات:
تم إستخدام طريقة تطبيق الإختبار وإعادته لحساب معامل الثبـات ، وذلـك عـن طريـق تطبيـق 

علـى أفـراد العينـة الاسـتطلاعية،  فـي كـرة اليـد  الهجـوميالخططى    ومستوى الأداءالاختبارات البدنية  
( أيـام مـن التطبيـق الأول ، وتـم 7ثم إعادة التطبيق مرة أخرى على نفس العينة بفاصل زمنى قـدره )

( يوضــح 11حســاب معامــل الارتبــاط البســيط بــين نتــائج التطبيقــين الأول، والثــانى، والجــدول رقــم )
 ذلك.
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 ( 11جذدول )
              14معامل الثبات للاختبارات البدنية والخططية قيد البحث            ن =                           

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

  التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 ع  م ع  م قيمة "ر"

 *0.812 2.38 9.43 2.21 9.00 عدد/ث  ( ث15لمدة ) الدفع بالذراعين على المتوازيين
 *0.774 2.55 12.00 2.69 11.29 عدد/ث  ( ث15لمدة ) رفع الرجلين مفرودتين من التعلق 

 *0.795 2.26 9.00 2.17 8.50 عدد/ث  ( ث 15الشد على العقلة لمدة )
 *0.831 2.11 8.25 2.24 8.00 عدد/ث  ( ث 15الوثب فوق الحاجز لمدة )

 *0.768 4.02 63.86 4.36 63.00 درجة  فى كرة اليد  الهجومي الخططى  الأداء 
 0.05* دال عند مستوي                                         0.532 = 0.05قيمة " ر " الجدولية عند مستوي        

( رقم  الجدول  من  مستوي  11يتضح  عند  إحصائياً  دال  إرتباط  وجود  نتائج    0.05(  بين 
مما يشير    في كرة اليد   الهجوميالخططى    ومستوى الأداءالتطبيقين الأول والثانى للإختبارات البدنية  

 إلى ثبات هذه الاختبارات عند إجراء القياس. 

 :   المتوازي البرنامج التدريبى بإستخدام التدريب 
 أولًا: أهداف البرنامج:

 .( سنة 18تحت ) كرة اليد تحمل القدرة العضلية للذراعين والرجلين لناشئي تطوير    -1
 .( سنة18تحت ) اليد  كرةمستوى أبعاد تنظيم الذات لناشئي تحسين   -2
 . ( سنة18تحت ) كرة اليد لناشئي  الهجوميالخططى  الأداءتطوير مستوى   -3

 ثانياً: أسس وضع البرنامج:

 ضرورة أداء تدريبات الإطالة والمرونة فى بداية الوحدة التدريبية.    -1
 مناسبة التمرينات المختارة فى الوحدة التدريبية مع قدرات أفراد عينة البحث. -2
 مراعاة مبدأ التنوع فى أداء التدريبات داخل الوحدة التدريبية حتى لا يشعر الناشىء بالملل.  -3
 أستخدم الباحث طريقة التدريب الفترى منخفض ومرتفع الشدة خلال وحدات البرنامج. -4
ق( تؤدى فيها تمرينات الإطالة  3 -ث 90)إعطاء فترة راحة إيجابية مدتها تتراوح ما بين  -5

 والمرونة بين كل مجموعة وأخرى. 
 الجذع( لتحقيق أقصى إستفادة ممكنة.  - الرجلين –مراعاة مبدأ تكامل التدريبات )الذراعين  -6
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 ثالثاً: مكونات حمل البرنامج التدريبى: 
 شدة الحمل للتمرينات المستخدمة:  -أ

( أن التدريبات البدنية للناشئين يجب أن تتدرج فـى شـدتها مـن 2011)  Foranفوران    يشير 
الشــدة الخفيفــة إلــى المتوســطة ثــم العاليــة، وفــى كــل مرحلــة يتغيــر شــكل التمرينــات تبعــاً للشــدة ، وذلــك 

   (176: 26للوصول إلى مستوى عالى من الأداء.)

مــن أقصــى مــا يتحملــه  %60حــدد الباحــث شــدة حمــل التــدريب عنــد البدايــة بـــوفــى ضــوء ذلــك   
 . %90شدة الحمل فى البرنامج التدريبى المقترح عن  الناشىء ، ولا تتعدى

 المجموعات(:     –حجم الحمل )التكرارات  -ب 

أن حجم التـدريبات البدنيـة للناشـئين يجـب أن يتـراوح   (3)(2008على البيك وآخرون )ذكر  ي 
ــين ) ــا بــ ــين )20 - 10مــ ــا بــ ــات مــ ــراوح المجموعــ ــدة ، وأن تتــ ــة الواحــ ــى المجموعــ ــرار فــ ( 6 - 4( تكــ
           .   مجموعات 

 فترات الراحة البينية:       -ج 

( أن 16(،)15(، )9(,)8(،)4) كرة اليد أتفقت معظم المراجع العلمية المتخصصة فى تدريب  
 –ث 90تكون فترة الراحة حتى إستعادة الإستشفاء، وقد حدد الباحث فترة الراحة ما بين المجموعات )

 ق(.3

 رابعاً : محتوى البرنامج التدريبى: 

مـن خـلال الإطـلاع  المتـوازي قام الباحث بتحديد محتـوى البرنـامج التـدريبى بإسـتخدام التـدريب         
حيـث توصـل الباحـث إلـى كرة اليد علي العديد من المراجع والدراسات العلمية المتخصصة في تدريب 

مجموعة من التدريبات باستخدام التدريبات بأوزان خفيفة ، وتدريبات السرعة ، ومجموعة من تدريبات 
تحمــل القــدرة العضــلية للــذراعين والــرجلين لناشــئى كــرة اليــد تحــت الوثــب ، وتــدريبات المرونــة لتطــوير 

وذلـــك ، ( 6الرياضـــة ملحـــق ) علـــومبكليـــات  كـــرة اليـــد ، وتـــم عرضـــها علـــي أســـاتذة تـــدريب ( ســـنة18)
لتحديـــد أنســـب التـــدريبات لمســـتوي عينـــه البحـــث الأساســـية، وكـــذلك تحديـــد محتـــوى البرنـــامج التـــدريبى 

 المقترح.
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 أجزاء الوحدة التدريبية اليومية : 
 التهيئة البدنية :  -أ 

أفراد    جميع  الأساسيةويؤديها  البحث  مع  عينة  والتنفسى  الدورى  الجهازين  لتهيئة  وذلك   ،
(  15التركيز على الألعاب الصغيرة والجرى والعدو وتمرينات الإطالة والمرونة ، وزمن هذا الجزء )

 دقيقة. 
 الجزء الرئيسى:  -ب 

( تدريبات، تشمل تدريب بأوزان خفيفة يتبعه تدريب سرعة ، ثم تدريب 4ويشتمل على عدد )
مرونة ، وتدريب وثب ، وبذلك يتم العمل بشكل متوازى داخل الوحدة التدريبية اليومية , وزمن الجزء  

 .خططية فى كرة اليد ( دقيقة تدريبات 30-20( دقيقة، بالإضافة إلى ) 60-50الرئيسى )

 الجزء الختامى: -ج 
 ( دقائق.5، وزمن هذا الجزء )للتهدئة ويتضمن تمرينات الإسترخاء 

 علـومبكليـات  كـرة اليـد وتم عرض محتوى البرنامج التدريبي على مجموعـة مـن أسـاتذة تـدريب 
 (.%100الرياضة فأقروا بصلاحية البرنامج التدريبى للتطبيق بنسبة قدرها )

 خامساً : التوزيع الزمنى للبرنامج المقترح :
-8بين ) تتراوح ما ما غالبًا للبطولات المباشر  الإعداد  فترة أن (2012) إبراهيم مفتييشير 

    ( 72: 14تدريبية.) ( وحدات 5-3( أسابيع بواقع من )10

 القياسات القبلية :

 تحمــل القــدرة العضــليةفــى  عينــة البحــث الأساســيةفــراد جراء القياســات القبليــة لأبــإ قــام الباحــث 
ــيم الــــذات ومســــتوى  ــاد تنظــ ــتوى  أبعــ الفتــــرة مــــن خــــلال  اليــــد كــــرة فــــى  الهجــــوميالخططــــى  الأداءومســ

 .14/4/2025وحتى  12/4/2025

 : المتوازي البرنامج التدريبى بإستخدام التدريب تطبيق 

عينــة البحــث ( علــى أفــراد 7)ملحــق  المتــوازي البرنــامج التــدريبى بإســتخدام التــدريب تــم تطبيــق 
( أسـابيع 8، وقد أستغرق تطبيق البرنـامج )  10/6/2025إلى    16/4/2025الفترة من    فى  الأساسية
 ( وحدات تدريبية فى الأسبوع الواحد.3بواقع )

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
392 

 

ISSN : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2025( / أكتوبر  1( العدد )48المجلد )  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

 القياسات البعدية: 

فــراد لأ 14/6/2025إلـى  12/6/2025قـام الباحـث بـإجراء القياســات البعديـة فـى الفتــرة مـن 
الخططـى  تحمل القدرة العضلية ومستوى أبعاد تنظيم الذات ومسـتوى الأداءفى    عينة البحث الأساسية

 ، وذلك بنفس ترتيب وشروط القياسات القبلية. كرة اليد فى  الهجومي

 الأساليب الإحصائية قيد البحث: 
 الإحصائية التالية :  الأساليبستخدم الباحث  أ

 الإنحراف المعياري       -المتوسط الحسابي                         -
 معامل الإلتواء                        -الوسيط                                   -
 إختبار "ت "                              -معامل الإرتباط                           -
             نسب التحسن %. -

 عرض ومناقشة النتائج: 
     :الفرض الأول  نتائجومناقشة أولًا: عرض 

 ( 12جذذذدول )
 عينة فراد دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأ

 14ن =                   تحمل القدرة العضليةفى  البحث الأساسية                             

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدى   القياس القبلى 
 قيمة "ت" 

 ع  م ع  م
 * 4.44 1.75   13.00   2.48 9.00 عدد/ث  ( ث15لمدة ) الدفع بالذراعين على المتوازيين
 *281 2.12 14.00 2.71 11.29 عدد/ث  ( ث15لمدة ) رفع الرجلين مفرودتين من التعلق 

 * 3.59 2.04 12.00 2.35 8.50 عدد/ث  ( ث 15الشد على العقلة لمدة )
 * 3.37 1.81 11.21 2.27 8.14 عدد/ث  ( ث 15الوثب فوق الحاجز لمدة )

 0.05* دال عند مستوى                              2.160 = 0.05قيمة " ت" الجدولية عند مستوي          
دالة إحصائياً عند مستوي  12)رقم  جدول  اليتضح من   القياسين    0.05( وجود فروق  بين 

والبعدى   الأساسيةفراد  لأالقبلى  البحث  والرجلينفي    عينة  للذراعين  العضلية  القدرة  لصالح    تحمل 
 القياس البعدى. 
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 (1الشكل رقم )

 عينة  فراد دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأ 
 تحمل القدرة العضلية                   فى  البحث الأساسية                        

تحمـل القـدرة العضـلية للـذراعين فـي  عينـة البحـث الأساسـيةفـراد لأهذا التحسـن  ويرجع الباحث         
الـدمج المـنظّم بـين حيـث تـم التدريب المتوازي  باستخداموالرجلين إلى فاعلية الوحدات التدريبية المقننة 

ن الجهــاز العضــلي والقلبــي  تــدريبات القــوة والتحمــل الهــوائي فــي إطــار التــدريب المتــوازي، وهــو مــا مكــّ
عـــزز مـــن القـــدرة التأكســـدية للعضـــلات مـــن خـــلال تطـــوير ممـــا  التنفســـي مـــن العمـــل بانســـجام وتكامـــل

الجهــاز الهــوائي بــالتوازي مــع تقويــة الأليــاف العضــلية عبــر مقاومــات متفاوتــة، ممــا يــؤدي إلــى تحســين 
مـا أشـار وتتفق هذه النتيجة مع  قدرة اللاعب على الحفاظ على مستويات القوة خلال الأداء المستمر،

ــه ــن : إليـ ــل مـ  Cadore,et.,al (2022)كذذذادورى وآخذذذرون García  (2011)(27 )جاركيذذذا  كـ
تـدريب اليُظهر العديد من الرياضيين تحسنًا واضحًا في تحمل القدرة العضلية عنـد اتبـاع بـرامج (  19)

يســاعد هــذا النــوع مــن  ممــا تتضــمن تــدريبات القــوة والتحمــل فــي تتــابع منطقــي ومنهجــيحيــث  المتــوازي 
     .الدمج على تعزيز التحمل العضلي دون التأثير السلبي على القوة القصوى أو الحجم العضلي

 & Docherty دوشذذرتى وسذذبورير كــل مــن : دراســةتتفــق هــذه النتيجــة مــع نتــائج كمــا        

Sporer  (2022 )(24) رامذذرز وآخذذرون ،Ramírez, et., al.  (2023) (36) ،  كذذاترا
 Davis & Church  (2024)، ديفيذز وكذورش  Chtara, et al.  (2023()21)وآخذرون 

للاعبــى الرياضــات الفرديــة  الجوانــب البدنيــةفــى تطــوير  المتــوازي التــدريب  أهميــة إســتخدامعلــى ( 23)
 .والجماعية
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 ( 13جدول )
 عينةفراد نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى لأ 

 تحمل القدرة العضليةفى  البحث الأساسية

 المتغيرات 
 14ن=         التجريبية الواحدة     المجموعة 

 التحسن نسب  بعدى  قبلى

 % 44.44 13.00   9.00 ( ث 15لمدة )  الدفع بالذراعين على المتوازيين
 % 24.00 14.00 11.29 ( ث 15لمدة ) رفع الرجلين مفرودتين من التعلق 

 % 41.18 12.00 8.50 ( ث 15الشد على العقلة لمدة )
 % 37.71 11.21 8.14 ( ث 15الوثب فوق الحاجز لمدة )

عينـة فـراد لأ( وجـود نسـب تحسـن فـى القيـاس البعـدي عـن القبلـى 13)رقم جدول  اليتضح من  
ــية ــي  البحــــث الأساســ ــين )فــ ــا بــ ــت مــ ــرجلين وتراوحــ ــذراعين والــ ــلية للــ ــدرة العضــ ــل القــ - %24.00تحمــ

44.44%). 

تحمل القدرة العضـلية للـذراعين في  عينة البحث الأساسيةفراد لأالتحسن   نسب   ويرجع الباحث 
يدفع الجسم إلـى تجنيـد أكبـر عـدد ممكـن والذى  ،التدريبي الأسلوب هذا إلى التأثير الإيجابى ل  والرجلين

بطريقــة تدريجيــة، ممــا يطــوّر مــن قــدرة اللاعــب علــى مقاومــة  مــن الأليــاف العضــلية البطيئــة والســريعة
 .التعب العضلي خلال الأداء المتكرر عالي الشدة، كما في كرة اليد 

الأبحـاث  ( أن نتـائج43)Zouhal,et.,al (2025)وآخذرون  زوهذالوفى هذا الصدد يشير  
ــير  ــة تشـ ــارين مقاومـ ــتخدام تمـ ــمل اسـ ــلية تشـ ــدرة العضـ ــل القـ ــين تحمـ ــل اســـتراتيجيات تحسـ ــى أن أفضـ إلـ

ــين  ــيرة ) 20-15بتكـــرارات بـ ــرات راحـــة قصـ ــع فتـ ــة، مـ ــل مجموعـ ــرارًا لكـ ــج  60-30تكـ ــع دمـ ثانيـــة(، مـ
 كما هو الحال فى التدريب المتوازي.       التمارين الهوائية منخفضة الشدة

توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين  وبذذذلك يتحقذذق صذذحة فذذرض البحذذث الأول والذذذى يذذن  علذذى :"
تحمــل القــدرة العضــلية للــذراعين فــى الواحــدة القياســين القبلــى والبعــدى للمجموعــة التجريبيــة متوســطات 

 ."لصالح القياس البعدىوالرجلين 

  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
395 

 

ISSN : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2025( / أكتوبر  1( العدد )48المجلد )  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

 : الفرض الثانى نتائجومناقشة : عرض ثانياً 
 ( 14جذذذدول )

 عينة فراد دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأ
 14ن =                   أبعاد تنظيم الذاتفى   البحث الأساسية                             

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدى   القياس القبلى 
 قيمة "ت" 

 ع  م ع  م

 * 2.79 3.29   38.50 3.62 34.00 درجة تحديد الأهداف الرياضية 
 * 2.64 3.11 36.00 3.38 32.79 درجة . التخطيط والتنظيم الشخصي
 * 3.02 3.28 37.93 3.59 33.50 درجة ضبط الانفعالات أثناء التدريب 

 ( 14تابع جذذذدول )  

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 البعدى  القياس  القياس القبلى 
 قيمة "ت" 

 ع  م ع  م

 * 2.85 2.92 35.86 3.17 32.00 درجة إدارة الانتباه والتركيز 
 * 2.96 2.77 35.00 3.04 31.00 درجة المثابرة والتقييم الذاتي 
 * 2.85 15.37 183.29 16.80 163.29 درجة إجمالى المقياس 

 0.05* دال عند مستوى                               2.160 = 0.05قيمة " ت" الجدولية عند مستوي          

القبلـــى بـــين  0.05( وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً عنـــد مســـتوي 14)رقـــم جـــدول اليتضـــح مـــن 
 لصالح القياس البعدى.أبعاد تنظيم الذات في  عينة البحث الأساسيةفراد لأوالبعدى 

 
 ( 2الشكل رقم ) 

 عينة  فراد  دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأ  
 أبعاد تنظيم الذات                   فى  البحث الأساسية                               
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ويعــــزى الباحــــث هــــذه النتيجــــة إلــــى التــــأثير الإيجــــابى للوحــــدات التدريبيــــة باســــتخدام التــــدريب 
أوقــات بدايــة ولهــا منتظمــة،  لأن التــدريبات  الانضــباط الزمنــي داخــل البرنــامجالمتــوازي حيــث أدت إلــى 

استشـفاء(، ممـا عـزّز مـن إدراك الناشـئين  –تـدريب  –  الإحماءتوزيع دقيق للأنشطة )و ونهاية محددة،  
تنفيـذ و أتاح للاعبين تدريجيًا بناء عادات تنظيمية مثـل الالتـزام بمواعيـد الحضـور، ، كما  لأهمية الوقت 

الـربط بـين ،بالإضـافة إلـى المهام داخل الزمن المحدد، وحساب الوقت المتبقـي خـلال الوحـدة التدريبيـة 
ــأن ترتيـــب  ــة بشـ ــاذ قـــرارات فعّالـ ــا يرفـــع الإحســـاس بالمســـؤولية والقـــدرة علـــى اتخـ الأداء والانضـــباط، ممـ

 فى التدريب والمنافسة. الأولويات 

Sorkkila et al. (2022( )39 ) سذوركيلا وآخذرون وتتفق هذه النتيجة مع ما أشـار إليـه 
ا للتـدريب والمنافسـة، حيـث  الرياضي الـذي يـُتقن مهـارة تنظـيم الوقـت يكـون أكثـر اسـتعدادًا نفسـيًا وذهنيـً

وهـذا مـا يُعـدّ مهـارة وقائيـة  ،الناتجـة عـن الفوضـى أو التـأخر أو تضـارب المهـاميقل تعرضـه للضـغوط  
لتعزيــز الدافعيــة والانضــباط، وهــي عناصــر جوهريــة فــي رياضــات مثــل كــرة اليــد التــي تتطلــب تركيــزًا 

 . وتكاملًا في الأداء الجماعي والفردي

 Biddle & Asare (2022)بادلى وآثار  كل مـن : دراسةتتفق هذه النتيجة مع نتائج كما        
التـدريب  أهميـة إسـتخدامعلـى Roberts & Thomas (2023()38 ) ، روبذرتس وتومذاس( 18)

 .للرياضيين الجانب النفسي والذهنىفى تطوير  المتوازي 

أن تـدريب  Orlick & Partington  (2020()35) أورليذك وبذارتينجتون وهنـا يضـيف 
الرياضيين على الانضباط داخل البرنامج الرياضي يسهم في تنمية مهاراتهم التنظيمية والسلوكية مثل 

 .   إدارة الوقت والتخطيط الذاتي
 ( 15جدول )

 عينةفراد نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى لأ
                     أبعاد تنظيم الذاتفى  البحث الأساسية

 المتغيرات 
 14ن=         التجريبية الواحدة     المجموعة 

 نسب التحسن  بعدى  قبلى

 % 13.24 38.50 34.00 تحديد الأهداف الرياضية 
 % 9.79 36.00 32.79 . التخطيط والتنظيم الشخصي
 % 13.22 37.93 33.50 ضبط الانفعالات أثناء التدريب 

 % 12.06 35.86 32.00 إدارة الانتباه والتركيز 
 % 12.90 35.00 31.00 المثابرة والتقييم الذاتي 
 % 12.25 183.29 163.29 إجمالى المقياس 
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عينة  فراد  لأ( وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبلى  15) رقم  جدول  اليتضح من  
 .(%13.24 -  %9.79أبعاد تنظيم الذات وتراوحت ما بين )في  البحث الأساسية

توجد فروق دالة إحصائياً بين    والذى ين  على :"  نىوبذلك يتحقق صحة فرض البحث الثا       
لصالح القياس  تنظيم الذات  أبعاد  فى  الواحدة  القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية  متوسطات  

 ."البعدى
 :     الفرض الثالث نتائجومناقشة : عرض ثالثاً 

 ( 16جذذذدول )
 عينة البحث  فراد  دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لأ

 14ن =                كرة اليدفى    الهجوميالخططى    الأداءمستوى  فى    الأساسية                        

 المتغير 
وحدة 
 القياس 

 ع  م ع  م قيمة "ت"  القياس البعدى   القياس القبلى 
 *3.24   3.82  67.50 4.31 62.79 درجة                  كرة اليد فى   الهجومي الخططى  الأداء
 0.05* دال عند مستوى                                       2.160= 0.05قيمة " ت" الجدولية عند مستوي          

القبلـــى بـــين  0.05( وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً عنـــد مســـتوي 16)رقـــم جـــدول اليتضـــح مـــن 
لصـــالح  كـــرة اليـــد فـــى  الهجـــوميالخططـــى  مســـتوى الأداءفـــي  عينـــة البحـــث الأساســـيةفـــراد لأوالبعـــدى 

 القياس البعدى.

 الهجــوميالخططــى  مســتوى الأداءفــى  عينــة البحــث الأساســيةفــراد ويرجــع الباحــث التحســن لأ
ل القـدرة العضـليةإلى تطـوير    كرة اليد فى   وهمـا ، للـذراعين والـرجلين، وتحسـين أبعـاد تنظـيم الوقـت  تحمـّ

يمـر حيـث فـي كـرة اليـد،  في الحفاظ على جودة الأداء الفني طوال زمن المباراة  ةحاسمال من العناصر
مـا يتطلـب قـدرة عضـلية عاليـة علـى م، الـدفع، والتصـويب، الوثـب اللاعب بسلسلة متكررة مـن الجـري،  

 .أو دقة التنفيذ الفنى والخططى الاستمرار دون انهيار في الأداء 

إن تطـوير Zimmerman  (2010)(42 )زميرمذان وتتفق هـذه النتيجـة مـع مـا أشـار إليـه 
تحمل القدرة العضلية ومهارات تنظيم الوقت معًا يُشكلان حجر الأساس في بنـاء لاعـب كـرة يـد نـاجح 

ا حــديثًا نحــو إعــداد شــامل نفســيًا، بــدنيًا،  وســلوكيًا، وأن الجمــع بينهمــا فــي البرنــامج التــدريبي يُعــد توجهــً
        .يتجاوز التدريب المهاري التقليدي، ليكوّن لاعبًا ذكيًا بدنيًا ومنضبطًا ذهنيًا
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 ( 17جدول )
 عينة البحث الأساسيةفراد نسبة تحسن القياس البعدى عن القبلى لأ

 كرة اليدفى  الهجوميالخططى  الأداءمستوى فى 

 المتغير 
 14ن=         التجريبية الواحدة     المجموعة 

 نسب التحسن  بعدى  قبلى

 % 7.50  67.50 62.79                كرة اليدفى  الهجوميالخططى  الأداء

عينـة فـراد لأالقيـاس البعـدي عـن القبلـى  تحسـن فـى ة( وجـود نسـب17)رقـم  جدول  اليتضح من  
 .(%7.50قدرها ) كرة اليد فى  الهجوميالخططى  مستوى الأداءفي  البحث الأساسية

فـي الرياضـات مثـل Wilson (2012)(41 )ويلسذون  وتتفق هذه النتيجة مـع مـا أشـار إليـه        
حتميــة لضــمان تــوازن بــين المتطلبـــات ، يُعــد التــدريب المتــوازي ضــرورة وكــرة اليــد التجــديف والســباحة 

البدنية المختلفة، خاصة عند الاستعداد للمنافسات، ويؤدي إلى تحسين الأداء الشـامل والكفـاءة البدنيـة 
   .طويلة الأمد 

  .Chtara, et alكذذذاترا وآخذذذرون  كـــل مـــن : دراســـةتتفـــق هـــذه النتيجـــة مـــع نتـــائج كمـــا        
 المتـوازي علـى فاعليـة التـدريب  Faude, et., al.(2024)(25)   فذاودى وآخذرون ،  (21()2023)

 .للرياضيين الفنىمستوى الأداء فى تطوير 

توجد فروق دالة إحصائياً بـين  والذى ين  على :" لثوبذلك يتحقق صحة فرض البحث الثا        
 الهجـوميالخططـى  الأداءمستوى  فىالواحدة القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية متوسطات  

 . "لصالح القياس البعدى كرة اليد فى 

 :   اتالاستخلاص 
من خلال أهداف وفروض البحث وخصائص العينة، ومن خلال التحليل الإحصائى للبيانات  

 أمكن للباحث التوصل إلى الإستخلاصات التالية: 
تحمـــل  ( علــى0.05دال إحصــائياً عنــد مســتوى ) يــاً إيجاب اً تــأثير  المتــوازي  التــدريب إســتحدام  يــؤثر -1

 .( سنة18كرة اليد تحت )لناشئي  القدرة العضلية للذراعين والرجلين

تحمـل القـدرة فـي  عينـة البحـث الأساسـيةفـراد لأنسب تحسـن فـى القيـاس البعـدي عـن القبلـى توجد    -2
 .(%44.44- %24.00العضلية للذراعين والرجلين وتراوحت ما بين )

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
399 

 

ISSN : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2025( / أكتوبر  1( العدد )48المجلد )  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

أبعـــاد  ( علـــى0.05دال إحصـــائياً عنـــد مســـتوى ) يـــاً إيجاب اً تـــأثير  المتـــوازي  التـــدريب إســـتحدام  يـــؤثر -3
 .( سنة18كرة اليد تحت )لناشئي  تنظيم الوقت 

أبعـاد تنظــيم فـي  عينـة البحـث الأساســيةفـراد لأنسـب تحسـن فــى القيـاس البعـدي عـن القبلــى  توجـد  -4
 .(%13.24 - %9.79الذات وتراوحت ما بين )

الأداء  ( علـــى0.05دال إحصـــائياً عنـــد مســـتوى ) يـــاً إيجاب اً تـــأثير  المتـــوازي  التـــدريب إســـتحدام  يـــؤثر -5
 .( سنة18كرة اليد تحت )لناشئي  الهجوميالخططى 

 مسـتوى الأداءفـي  عينـة البحـث الأساسـيةفـراد لأتحسن فى القياس البعدي عن القبلى   ةنسب  توجد   -6
 .(%7.50قدرها ) كرة اليد فى الخططى الهجومى 

 التوصيات:
 : في ضوء ما أظهرته نتائج البحث وما تم استخلاصه من تلك النتائج يوصي الباحث بما يلي      
 تنظــيملتطــوير تحمــل القــدرة العضــلية لمــا لــه مــن فاعليــة فــى تحســين  المتــوازي  إســتخدام التــدريب  -1

 ( سنة.18اليد تحت )كرة لناشئي  الهجوميالخططى   والأداء  الوقت 
 .قيد البحث معيارية الختبارات الاقياس تحمل القدرة العضلية بشكل دوري باستخدام  ضرورة -2
دمــج التــدريب الخططــي مــع التــدريب البــدني فــي وحــدات متوازيــة لتعظــيم الاســتفادة مــن التــداخل  -3

 .التكتيكي – الإيجابي بين الجهد العضلي والجهد الإدراكي
قــادرة والمنضــبطة، ال لاعــب كــرة اليــد بنــاء شخصــية لبــرامج تدريبيــة ذات طــابع تربــوي نفســي  إعــداد  -4

 .على تنظيم وقتها، والتحكم في مجهودها، والتفاعل الإيجابي داخل الفريق
 .( سنة18كرة اليد تحت ) لدى ناشئىاستخدام مقاييس نفسية معتمدة لتقويم تنظيم الوقت  -5
ومعرفة  المتوازي  باستخدام التدريب  فةلمخت سنية حلامر  ىلع هةالمشاب سات االدر  من المزيد إجراء  -6

 .كرة اليد لاعبى والنفسى لناشئي و الفنى البدنى و  الأداء مستوى  ىلعتأثيره 
 المراجع

 أولاً : المراجع العربية : 
تطـوير بعـض المهـارات  فاعليـة التـدريب العقلـى فـى(:"2008الذرحمن ) الرحمن غندور عبد  عبد  -1

كليـــة  خططـــى الهجـــومي لـــدى ناشـــئى كـــرة اليـــد"، رســـالة دكتـــوراه ،الالعقليـــة والســـلوك 
 .الزقازيق، جامعة  ينالتربية الرياضية بن
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